孩子專注力及耐挫力，在幼兒園時期該如何培養？by 天才領袖團隊
    幼兒園作為孩子離開家庭，步入團體生活的第一站，很多研究都發現幼兒園時期的教育，是影響孩子一生的關鍵！而且，5歲前孩子90%的大腦就已開始發展，因此幼兒園時期，孩子各項能力的培養是很重要的，尤其是與學習相關的專注力及耐挫力。
幼兒常見專注力不足、耐挫力差的10個行為問題
1、常常一不如意就哭鬧                    2、上課不專心，常常要人提醒
3、過度依賴大人                          4、常常跟手足及同儕吵架起衝突
5、都不能獨處自己玩                      6、做事很被動、叫不動
7、遊戲輸了就發脾氣                      8、做事常常三分鐘熱度
9、很計較公平、不公平                    10、失敗就放棄，不願意繼續嘗試
到底幼兒園時期的孩子，專注力不足該怎麼訓練？耐挫力差該怎麼調整？一起來看！
幼兒專注力不足，該如何改善？
    專注力，常會被誤認是指能專注在一件事物的能力，因此經常有家長提出質疑，孩子看電視、看繪本可以很專心，應該就沒有專注力的問題吧！其實未必，專注是一種”醒覺”的狀態，是一種心智活動的分配或歷程。所以專心，是指能控管自己的注意力，並同時排除心中任何不相關的想法、意見、情感，或外在環境中不相關的干擾刺激。
因此，我們將幼兒常見的專注力問題，分為兩大類型：
1.抑制控制不足：也就是無法將不相干的干擾排除，包括內在想法或外在刺激，當孩子這部分的控制能力不佳時，就很容易想到什麼就說、看到什麼就去做，大人在講話都沒在聽，導致常沒聽到大人的指令，甚至在團體中游離。
    改善的方法，就是要培養孩子抑制能力，除了利用衝動控制的活動(如撲克牌的心臟病、一二三木頭人)，增加抑制力外，也可以藉由調整環境(包括指令給予步驟化，或提示視覺化)來提升孩子的抑制能力。平時也要多跟孩子玩分類性質的遊戲，判斷什麼事物與其他事物不相關，例如在一堆交通工具的圖卡中，加入了機器人的圖卡，孩子應該要有能力分辨出機器人和其他圖卡不太一樣(不相關)。隨著孩子能力的進步，要鍛鍊孩子自己將大人的指令轉成步驟，或在腦中轉成視覺化的圖像，幫助記憶，也能提升抑制力。
2.調節專注不足：指的是持續專注的能力，這通常與大腦警醒系統、獎賞系統有關，當孩子調節專注能力不佳時，就容易發呆、恍神或過度興奮坐不住，經常做事3分鐘熱度，玩具玩沒幾分鐘就換，或經常抱怨無聊。
    改善方法可以先增加大腦獎賞系統的回饋機制，將任務拆解變簡單，或者是透過動手做來逐漸拉長時間，誇獎孩子努力的過程，都有助於專注地持續。此外運動對這類孩子很重要，尤其是有氧運動、球類活動，對於持續專注、抑制控制也都有不錯的效果。
幼兒耐挫力不足，該如何改善？
    耐挫力表現，參考馮江平（1991）的挫折定義，指的是當人們在有目的的活動中，遇到自己能力無法克服，或自認為無法克服的障礙與干擾，造成本身需要或動機不能獲得滿足時，所產生的消極的情緒反應。幼兒這種情緒反應，可能有兩種類型，一類是遇到挫折就生氣的易怒型，另一類是害怕挫折產生的焦慮型。因此，我們將幼兒常見的耐挫力問題，分為兩類：
1.易怒型：
    這類型孩子容易遇到挫折就發脾氣，像是只要不順他意時就哭鬧生氣，在幼兒園團體中，總是希望要贏，因為他們不能接受自己失敗的挫折感。也因此容易跟同學起衝突、很愛告狀。易怒的最大原因是與”期待不同”，所以讓孩子不要過度對單一結果期待是很重要的。
改善方法可以先給予孩子選擇機會，打破他們只有「輸與贏」的二分法，讓孩子知道遊戲不是只有輸贏，還有“撐很久才輸”，或”不對等因素才輸”，例如年齡差距、練習次數等，要引導孩子看到輸和贏以外的事。此外，與預期不同又如何，可能會有意想不到的結果，也是生活中要提供給孩子的，例如東西不小心弄壞了怎麼辦？沒關係，修補後搞不好裝飾一下會變得更漂亮。有些桌遊也有這樣的概念，如UNO，手牌多未必是壞事，因為能出的牌也會變多，好好運用更有機會勝利。
    爸媽和老師在獎勵孩子時，也不要只獎勵結果，而是要獎勵他努力或遊戲的過程，讓孩子知道，努力的過程比輸贏更重要。另外，也要教孩子了解他人意圖，碰到挫折就生氣的孩子，一方面也是因為他們同理的能力不夠，所以平常可以多教孩子觀察及思考，用繪本引導理解他人的情緒與感受。
2.焦慮型：
    這類型的孩子碰到困難容易逃避、感到焦慮，他們不喜歡產生挫折感。因此容易很依賴要人陪，比較不能獨處、做事也較為被動。有些焦慮型的孩子是真的沒方法，但有些孩子是因為焦慮而想不到方法，不論是哪一類，讓孩子事先準備好一些方法是很重要的
改善方法可以多加強他們的解決問題能力，像是透過一些遊戲書、桌遊，讓孩子練習慢慢去面對挫折。當孩子平時碰到困難時，也可以透過問題反問孩子，「遇到什麼問題」、「哪裡可能會有答案」、「可以先從哪裡開始？」…。所以要帶著孩子預想，一開始可以提供孩子各種可能狀況，一起找出解決方法，慢慢地可以引導孩子自己預想，當孩子越來越熟練，莫名的焦慮也能減少。
    另外，也要鼓勵孩子練習情緒表達，將挫折的感覺說出來，面對情緒是處理情緒的第一步。最後，因為這類型孩子較為被動，爸媽可以透過獎勵的方式，鼓勵他們主動做事，不一定要是物質的獎勵，大人一些發自內心真誠的口頭讚美，也能有很好的效果。
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